
DUYGU
DÜZENLEME

Duygu düzenleme;
duyguyla baş etmekte
zorlanılan b�r durumda
tepk�ler�n sonuçlarını

düşünüp duygu, davranış
ve beden� yöneterek en

uygun tepk�y�
vereb�lmekt�r. 

Duygu Düzenleme
Becer�s�

Eks�kl�ğ�nde;

Duygu düzenleme

becer�s�n�n eks�kl�ğ� sonucu

k�ş�lerce bastırılan veya

çevreye aktarılamayan

duygular, k�ş�lerde bedensel

rahatsızlıklar olarak kend�n�

göstereb�l�r. Baş ağrısı, bel

ağrısı, karın ağrısı, s�nd�r�m

problemler� bu

rahatsızlıklara örnek

ver�leb�l�r.

Duygu düzenlemedek�
esnekl�k ve kontrol,

b�reyler�n farklı durumlarda
amaçlarına göre

duygularının ş�ddet�n�
azaltab�lmes�ne,

artırılab�lmes�ne ya da
sadece devam

ett�r�leb�lmes�ne
olanak sağlamaktadır.



Duyguların Farkında
Olmak ve Duyguları

Yönetmek
H�ssett�ğ�m�z duyguları yakın
�l�şk�de olduğumuz k�ş�lerle

paylaşmak �y� geleb�l�r.
H�ssett�ğ�m�z duyguların

yanlış veya kötü olmadığını,
olumsuz da olsa her b�r

duygunun b�r �şlev� olduğunu
fakat bazı duyguların

düzenlenmes� gerekt�ğ�n�
kend�m�ze hatırlatmak

öneml�d�r. 

Duygu düzenlemen�n
öneml� basamaklarından

b�r� de h�ssed�len
duyguları fark etmek ve

onları adlandırab�lmekt�r.
Yaşadığınız olayda öneml�
noktaları fark ederek o an

neler h�ssett�ğ�n�z�
kend�n�ze sormanız, daha

sonra �se h�ssett�ğ�n�z
duygunun ne olduğunu

bulmanız ve ona b�r �s�m
vermen�z (örneğ�n utanç,

p�şmanlık, öfke g�b�)
duygu düzenleme 
 açısından öneml�

adımlardır. 

Duyguları tanıtın
Çocuğun duygularını �fade

etmes� yönünde onu
cesaretlend�r�n.

Duygu Yönet�m� konusunda
örnek olun.

Baş etme, rahatlama ve
çözüm üretme stratej�ler�n�

çocuğunuzla paylaşın

Çocuklarda Duygu Düzenleme
Becerisi Geliştirmede;

 
 
 


